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Ozet

Bu ¢alismanmin amaci spor ge¢misi olmayan iiniversite ogrencilerinin rekreatif olarak yapacaklart bir dag
tirmamisina yonelik altt haftalik dayamiklilik antrenmant ve zirve tirmamginin onlarin oz-etkililik algisina
etkisinin belirlenmesidir. Calismaya 30 goniillii katilmistir. Katilimcilarin yas ortalamast 22,12+1,45 dir. Bu
calismada veriler Oz-Etkililik-Yeterlik Olcegi kullanilarak toplanmustir. Yapilan istatistiksel analizler
sonucunda, alti haftalik dayaniklilik antrenmani ve zirve tirmanisimin oz-etkililik algisimi arttirdigi goriilmektedir
(p<,05).

Sonu¢ olarak dayamiklilik antrenmant ve zirve tirmamigindan olusan etkinligin, katilimcilarin oz-etkililik
algilarini olumlu etkiledigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Oz-etkililik, zirve tirmamnsi, dayanikliik antrenman

THE EFFECT OFMOUNTAINCLIMBING TRAINING AND SUMMIT CLIMBING -
ON THE PERCEPTION OF SELF-EFFICACY

Abstract

The aim of this study was to determine the effects of 6-weeks endurance training and peak climbing on self-
efficiency perception in sedentary university students. Thirtysubjectshave participated in the research. The
average age of the participants’ is22.12+1.45. Inthisstudy, datawerecollectedusing self-effectiveness-
efficacyscale.Accordingtothe statistical analysis, six-weekendurancetrainingpeak climbing appearstoincrease
self-efficacy(p<.05).Inconclusionendurancetrainingandsummitclimbingmay be consideredtohave a positiveeffect
on theparticipants’ self efficiencyperception.

Key Words: Self-efficacy-sufficiency, peak climbing, strength training

*Bu calisma 08.01.2013 tarih 2013-482 numarali karar ile Abant izzet Baysal Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Komisyonu
tarafindan desteklenmistir.
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GiRiS

Bireyin saglikli bir yetiskin olmasinda, egitim yillarindaki yasam deneyimlerinin
onemli etkisi oldugu bilinmektedir. Birey sosyal gelisim siireci i¢inde ¢ocukluktan itibaren
cevresindeki kisileri ve olaylan gozleyerek, hangi davraniglarin hangi sonuglar1 doguracagi ve
hangi sonuglarin kendi davraniglarindan kaynaklandigi konusunda oldukca tutarli beklentiler
gelistirmektedir (Yesilyaprak 1988). Serbest zaman etkinlikleri yolu ile bireyin kendini ifade
edebilmesi, yeteneklerini fark edebilmesi, yaratici potansiyelini kullanabilmesi, dil, zihin,
sosyal, duygusal ve motor becerilerini gelistirebilmesi icin onemli firsatlar yaratmaktadir.
(Aytag 2003).

Oz-yeterlilik kavrami, insan davramsmin daha ¢ok duyugsal boyutunda yer alan
Sosyal-Biligsel Kuram kapsaminda Bandura (Bandura 1977) tarafindan tanimlanmis ve daha
sonra da bu kavram ele alan pek ¢ok kuramsal ve deneysel calisma yapilmistir. Oz-yeterlilik,
kisinin ¢evresinde olup bitenler iizerinde etkili olabilecek bicimde bir edimi baslatip sonug
alincaya kadar siirdiirebilecegine olan inanci olarak tanimlanmistir (Bandura 1994). Diger bir
degisle, 6z yeterlik bireyin gelecekte karsilasabilecegi giic durumlarin iistesinden gelmede ne
derece basarili olabilecegine iliskin kendisi hakkindaki yargisidir (Barut 2008). Oz yeterlik
inanglari, kisinin giidiilenmesini saglayan siireclerde goze carpici bir etkiye sahiptir ( Davarci
2008).Bandura (1989), motivasyon ve performans iizerinde yeterli benligin etkileriyle ilgili su
sekilde bir 6zetleme yapmistir; “Kendine giiven, basar1 saglamak i¢in zorunlu degildir; fakat
kendine giivensizlik kesin olarak basarisizlik meydana getirir”. Sporun birgok islevi ile sosyal
degerlerin olusumu ve siirekli olmasina yardimei oldugu, insanin basarili olma ihtiyaci olan
ve psiko-sosyal gelisim icerisinde kendine olan giivenini kazanmasi ve tazelenmesine olanak
sagladig ( Kiiciik ve Ko¢ 2002) diisiiniildiigiinde spor ve sporun bir pargasi olan antrenmanin
oz-etkililik ile iligkisi ortaya c¢ikmaktadir. Antrenman kavrami, cesitli evreler boyunca
planlanan ve dizisel bir bicimde tamamlanan ¢ok karmagsik bir siire¢ (Diindar 1998) olarak
tanimlanirken sporda dayaniklilik "Uzun siire devam eden yiiklenmelerde yorgunluga karsi
koyabilme yetene8i ve biinyenin akabinde siiratle kendini yenilemesi" sporcunun en iyi
seviyeye gelmesini saglayan fiziksel caligsmalar olarak tanimlanabilir. Ayrica, Bandura (1989)
insanlarin, yasamlari boyunca edindikleri deneyimlere dayali olarak, kendi bas etme
yeteneklerine iliskin 6zel inanclar gelistirdiklerini ve sahip olduklar1 6z-yeterlik inanglar
biiyiidiikce davranis degisikliginin de arttigim1 belirtmistir. Yasanan etkinlikler icerisinde
gercek bir tehdit unsuru olmasa dahi, algilanan risk unsuru ile katilimcilarin kendi konfor
alanlarindan c¢ikarak kisisel gelisim yasayabilecekleri (Luckner ve Nadler 1997), bu
etkinlikler vasitasi ile kendilerini ifade edebilme, yeteneklerini fark edebilme, yaratici
potansiyelini kullanabilme (Ayta¢ 2003) gibi etkilerinin olacagi belirtilmistir. Yapilan spor
katitlimcinin aktif katilim vasitas: ile hareketlilik, kendini daha iyi hissetme ve fit olma gibi
duygular yasatirken, zorluklarla miicadele etme azmi gibi gercek yasamda kullanabilecekleri
yeterlilikleri gelistirmesine (Neill 2007) yol agcacag bildirilmistir.

Bu c¢alismanin amaci zirve tirmanigina yonelik yapilacak dayamiklilik antrenmani ve
zirve tirmanisinin genel 6z-yeterlilik diizeyine etkisini belirlemektir.

YONTEM

Bu arastirmada 6n test- son test kontrol gruplu model kullanilmis olup veriler anket
yontemi ile toplanmistir. Arastirmanin Orneklemi calisma evreni ile ayni olup 18-23
(22,12+1,45)yas arasinda olan 30 goniillii erkek 6grenciden olugmaktadir. Bu ogrenciler
iiniversitede okuyan ve Dagcilik ve Kaya tirmanisi toplulugu iiyesi ve herhangi bir aktif spor
yasantisina sahip olmayan bireylerdir. Arastirmaya baglamadan once tiim katilimcilardan
arastirmaya goniillii olduklarina dair yazili izin alinmistir. Katilimcilar rastgele yontemle
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kontrol ve deney grubu olarak iki gruba ayrilmistir.

Deney grubu alt1 haftalik dayaniklilik antrenmani ardindan 3000 metre iizerinde bir
dag tirmanisina istirak etmistir. Tirmams ii¢ giin siirmiistiir. Kontrol grubu herhangi bir
antrenman programina ve tirmanisa katilmamis ve normal yasantisina devam etmistir. Deney
ve kontrol gruplarina,Oz- etkililik 6lgegi 6 hafta arayla ontest-son test olarak uygulanmstir.

Arastirmada kullanilan veri toplama araci:

Olgiim arac1 olarak Sherer ve arkadaslar1 tarafindan 1982 yilinda gelistirilen ve
Tiirkce formunun giivenilirlik ve gecerliligi 1999 yilinda Goziim ve Aksayan tarafindan
yapilmig ve Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.81, test-tekrar test giivenilirligi 0.92
olarak bulunmustur. Bizim yaptigimiz c¢aligmada ontest i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayisi 0.69 ve son test icin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.74 olarak bulunmustur.

Oz-Etkililik-Yeterlik Olcegi (OEYO), 5°1i Likert tipi bir 6z-degerlendirme
Olcegidir. 23 maddelik olgekte, her bir madde icin; 1-“beni hi¢ tammlamiyor”, 2-*“beni
biraz tanimliyor”, 3 “kararsizim”, 4-“beni iyi tamimliyor”, 5- “beni ¢ok iyi tanimliyor”
seceneklerinden birisinin isaretlenmesi istenmektedir. Her madde i¢in verilen puan esas
alinmaktadir. Ancak 2,4,5,6,7,10,11,12,14,16,17,18,20,22°ci maddeler ters yonde puan
almaktadir. Boylece olcekten en az 23, en fazla 115 puan alinabilmektedir. Olcekten alinan
toplam puanin yiiksek olmasi, bireyin OEY algisinin iyi diizeyde oldugunu gostermektedir.

Tiirkge Oz-etkililik-yeterlik Olceginin alt gruplarindaki madde dagilimlar sayi
olarak farklilik gosterdigi, baz1 maddeler (11.ve 19.maddeler) icinde bulunduklar1 faktorle
cok iyi uyum gosteremedikleri i¢in yapilacak arastirmalarda alt boyutlarin ayr ayrn
kullanilmas1 yerine su asamada toplam puan iizerinden degerlendirme yapilmasi
onerilmektedir (Goziim ve Aksayan 1999). Bu sebeple ¢alismamizda ayr ayr alt boyutlara
bakilmak yerine 6lgekten alinan toplam puan iizerinden yorumlama yapilmaistir.

Verilerin Analizi:

Gruplar arasindaki 6n test farklariMann -Witney U testi ile sinanirken gruplarin
kendi icerisindeki 6n test son test farklar1 Wilcoxon testi ile stnanmistir. Istatiksel analizler
SPSS 18 paket programiyla yapilmis olup anlamlilik 0,05 kabul edilmistir.

BULGULAR

Calismaya 30erkekkatilmistir. Calisma kapsaminda kontrol ve deney grubunun
homojenligini belirlemek i¢in kontrol ve deney grubu on testler arasinda ve sonuglar Tablo
1'de verilmistir.
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Tablo 1. Oz Etkililik-Yeterlilik Olcegi Deneme ve Kontrol Grubu On test puanlart Mann -
Whitney U testi sonuclar

Grup N AO4+SS Z
Ontest Deneme 15 84,26+8,74 -
Toplam  Kontrol 15 81,60+8,83 1,01*
* p>0.05

Kontrol ve deney grubu 6n testler arasindaki farka Mann -Witney U testi ile
bakilmis, 6n test toplam puanlar arasinda istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir
(p>0.05).

Kontrol grubu 6z etkililik envanteri 6n test- son test puanlar1 arasindaki farki tespit
etmek icinWilcoxon testi yapilmis ve sonuclar Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Oz Etkililik-Yeterlilik Olcegi kontrol grubu Wilcoxon testi sonuglari
N AO+SS Z
Ontest 15 81,60+8,83 _ o8
Sontest 15 83,18+5,78
* p>0.05

Kontrol grubu 6n test- son test puanlar1 arasindaki farka Wilcoxon testi ile bakilmis ve 6n
test- son test toplam puanlar arasinda istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir (
p>0.05).

Calisma kapsaminda yapilan dayaniklilik antrenmani ve zirve tirmaniginin katilimcilarin
0z-etkililik puanlarma etkisinin belirlenmesi icin kontrol grubu 6z etkililik envanteri
puanlarina Wilcoxon testi yapilmis ve sonuglar Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3.0z Etkililik-Yeterlilik Olgegi deneme grubu Wilcoxon testi sonuclar
N AO+SS 4
On test 15 84,26%8,74 -1.98%
Son test 15 89,33+7,21 ’
* p<0.05

Deneme grubu 6n test- son test puanlar arasindaki farka Wilcoxon testi ile bakilmig ve 6n
test- son test toplam puanlar arasinda istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanmistir (
p<0.05).

TARTISMA

Bu calismanin amaci zirve tirmanigina yonelik yapilacak dayaniklilik antrenmanin
ve zirve tirmamisinin genel Oz-yeterlilik diizeyine etkisini belirlemekti. Bu c¢alisma
sonucunda zirve tirmanigina yonelik yapilan dayaniklilik antrenmani ve sonrasinda yapilan
dag tirmaniginin 6z-yeterlilik puanlarini arttirdigi bulunmustur.

Kontrol ve Deneme grubu 6n test puanlari arasinda istatistiksel anlamda bir fark
bulunmamast bu iki grubun homojen oldugunu géstermektedir. Uygulama sonrasinda ise,
kontrol grubu 6n test- son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit
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edilmemisken, deneme grubu 6n test- son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmustur. Deneme grubu o©n test ve son test aritmetik ortalamalart
incelendiginde katilmcilari 6z-etkililik-yeterlilik puanlarinin arttifi gdzlemlenmektedir.
Bu durumda yapilan dayaniklilik antrenmani ve tirmanis etkinliginin katihmcilarin 6z-
etkililik-yeterlilik algilarinda olumlu etkisinin oldugu sdylenebilir.

Yiiksekokul 6grencilerinin katildiklari, ip aktiviteleri destekli macera parkuru
etkinliginin 6grencilerin genel 6z etkililik algilarinda artisa sebep oldugunu belirtilmistir
(Constantine1993). Benzer etkinlikler ile olusturulmus bir calismada macera egitimine
katilan ve bitiren goniilliilerin 6z etkililiklerinde anlamli artis oldugunu belirtmistir (Nyhus
1993; Nyhus ve dig., 1996).

Aktif dayamiklilik antrenmam ve zirve trmaniginin,bireylere aktif katilim,
hareketlilik, kendini daha iyi hissetme ve fit olma gibi duygular yasatirken, zorluklarla
miicadele etme azmi gibi gercek yasamda kullanabilecekleri yeterlilikleri kazandirdigi
(Neill, 2007) belirtilmistir. Alisilmis yasantilarinin disina ¢ikan ve antrenman ve tirmanis
zaman1 zarfinda algilanan zorluklar1 bag etmeye calisarak geciren grubun, bu ¢abalarini
normal yasantilarina transfer etmeleri ve 6z etkililik algilarinin olumlu gelismeye yol agtig
sOylenebilir.

Kazanilan tecriibenin, 1) kisiye bireysel bir meydan okuma ve 2) meydan okuma
sonrasi gelecek basar1 ve direng gosterme duygusunun da 6z-etkililige, 3) bu durumun da
psikolojik olarak kendini daha iyi hissetme sonuglaria yol agacagini belirtmistir (Bunting
2000).

Alt1 haftalik dayaniklilik antrenmani ve zirve tirmanisi deneyiminin, katilimcilar
birer meydan okuma firsati sunmus, bu meydan okuma siireci sonunda katilimcilarda
basarili olma, zorluklarla miicadele etme, direnme, zorluga kars1 gogiis germe duygularini
yasatmistir. Tim bu siirecin katilimcilarin 6z-etkililigine olumlu katki yapmis oldugu
sOylenebilir.

SONUC

Zirve tirmamigina yonelik yapilan dayaniklilik antrenmanmi ve zirve tirmanisini
iceren etkinlik biitiinliigiine katilan 6grencilerin 6z etkililik puanlarinda istatistiki olarak
anlamli bir atig bulunmustur.

Farkli deneyimler, 6grencilerin duyugsal ve sosyal gelisimleri icin ise kosulmasi ve
yayginlagtirilmasinin olumlu olacag: diisiiniilmektedir. Bu tip deneyimlerin 6grencileri
gercek is yasamlarinda karsilasacaklar1 zorluklara hazirlamak adina benzer etkinliklerin
yayginlagtirilmast ve tiim Ogrencilerin katilabilecekleri firsatlarin yaratilmasi kendi
kendine yeten ve iireten bireylerin gelisimi icin gerekli oldugu diisiiniilmektedir.
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